
運
動
不
足
に
な
る
と
さ
ら
に

運
動
し
た
く
な
く
な
る
悪
循
環

　
私
た
ち
の
体
の
健
康
は
運
動
と
密
接
に
関
係

し
て
い
ま
す
。
運
動
が
不
足
す
る
と
消
費
エ
ネ

ル
ギ
ー
が
少
な
く
な
り
、
肥
満
に
な
り
や
す
く

な
り
ま
す
。
す
る
と
そ
の
影
響
で
高
血
圧
、
糖

尿
病
な
ど
の
病
気
に
か
か
り
や
す
い
体
に
。
ま

た
、
運
動
不
足
に
よ
っ
て
筋
肉
が
減
少
し
、
関

節
の
可
動
範
囲
が
狭
く
な
る
と
ひ
ざ
や
腰
に
か

か
る
負
担
が
増
え
ま
す
。
そ
の
結
果
、
ひ
ざ
や

腰
に
痛
み
が
出
て
、
さ
ら
に
運
動
し
た
く
な
く

な
る
と
い
う
悪
循
環
に
陥
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

30
歳
以
降
筋
肉
量
は

１
年
で
１
％
ず
つ
減
少

　
筋
肉
の
量
は
、
年
齢
を
重
ね
る
ご
と
に
低
下

し
て
い
き
ま
す
。
30
歳
以
降
で
は
１
年
で
１
％

ず
つ
筋
肉
量
が
減
少
す
る
と
い
わ
れ
、
寝
て
ば

か
り
だ
と
２
日
で
１
％
減
少
す
る
と
の
研
究
結

果
も
あ
り
ま
す
。
特
に
下
半
身
や
お
腹
ま
わ
り

の
筋
肉
は
、
年
齢
が
上
が
る
ほ
ど
減
少
。
70
歳

を
過
ぎ
る
と
、
20
歳
と
比
べ
て
腹
部
や
太
も
も

の
筋
肉
量
は
、
80
％
以
下
に
な
っ
て
し
ま
い
ま

す
（
左
上
図
１
参
照
）。

　
ま
た
、
年
齢
に
関
係
な
く
、
使
わ
な
い
筋
肉

は
ど
ん
ど
ん
衰
え
て
い
き
ま
す
。
骨
折
し
た
こ

と
が
あ
る
人
は
、
ギ
プ
ス
を
外
し
た
と
き
の
こ
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と
を
思
い
出
し
て
く
だ
さ
い
。
ギ
プ
ス
に
よ
っ

て
固
定
さ
れ
「
使
わ
な
か
っ
た
筋
肉
」
は
驚
く

ほ
ど
細
く
小
さ
く
な
っ
て
い
な
か
っ
た
で
し
ょ

う
か
。

　運
動
習
慣
を
身
に
付
け

健
康
な
体
を
維
持
し
よ
う

　
私
た
ち
は
生
き
て
い
る
以
上
、
加
齢
に
よ
る

筋
肉
の
減
少
を
完
全
に
防
ぎ
き
る
こ
と
は
困
難

で
す
。
し
か
し
、
習
慣
と
し
て
適
度
に
使
っ
て

い
れ
ば
筋
肉
の
減
少
を
抑
え
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。
こ
の
機
会
に
、
新
た
な
運
動
習
慣
を
身
に

付
け
健
康
な
体
を
維
持
し
ま
し
ょ
う
。

最近運動してますか
1 年で最も暑くなるこの季節、気を付けなければならないのが熱中症です。加えて今年の夏は新
型コロナウイルスにも注意が必要。例年以上に外に出る機会が減りそうです。しかし、家に閉じ
こもったままダラダラと過ごしていては、私たちの体にさまざまな悪い影響が出てきます。

図 1　加齢による筋肉の変化

　「体を動かすことが大事」と分かって
いても、運動習慣が身に付かない人は多
いはずです。そんな人におすすめなのが
日常生活をしながらの「ながら運動」。
洗濯物をたたみながらストレッチをした
り、歯を磨きながら背伸びを繰り返した
りと、まずは普段の生活の中に軽い運動
を取り入れてみましょう。
　また、テレビを見るときはＣＭのときだ
け片足立ちをするなどのルールを決める
のもおすすめですよ。1つ 1つは小さな動
きですが、続けて積み重ねれば効果は出て
きます。とにかく「続けることが大事」で
す。好きな音楽を聞きながらやってみるな
ど、自分が楽しめる方法を見つけましょう。

　柳川市のご当地健康体操「チョッキン
体操」を知っていますか。全身がまんべ
んなくほぐれるので、ぜひお試しくださ
い。体操の動画は市の公式サイトで紹介
していますよ。

アクセス・ジャパン
スポーツクラブ柳川店
高山 直也 副支配人

自宅で簡単にできるトレー
ニングを教えます！
気になる人は次のページへ
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腕

ふくらはぎ

太もも
腹部

70 歳を過ぎると、太ももや腹部の筋肉
は 20 歳時の 80％以下に減少

まずは普段の生活
の中に運動を

【出典】東京大学 福永研究室

使わない筋肉はさらに減少

筋肉を使う運動習慣が必要

　水の郷
　すこやかルーム
　インストラクター

河野 潤子さん

柳川市チョッキン体操

知ってますか？チョッキン体操知ってますか？チョッキン体操

Let,s　　Training自宅
で

簡単

家でダラダラと過ごす

運動は大切
でも、 ？
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器具やマシンを使って本格的にトレーニ
ングをしたい人は、アクセス・ジャパン
スポーツクラブ柳川店でお待ちしています。
一緒に理想の身

か ら だ

体を作り上げましょう！

　今回はアクセス・ジャパンス
ポーツクラブ柳川店に協力しても
らい、自宅で簡単にできるトレー
ニングメニューを4つ紹介します。
各年代ごとに掲げている目標は、
あくまで目安です。体の状態や体
調によって、変更してください。
　長い間運動をしていない人は、
いきなり大きい負荷をかけるとけ
がにつながります。まずは、体を
ほぐすつもりで小さい負荷をかけ
ていき、少しずつ負荷を大きくし
ていきましょう。

自分の年代目標の
クリアを目指して
Let,s チャレンジ

1 内ももトレーニング

2 胸まわりトレーニング
①壁から 1 歩後ろに下がったところに立つ
②両手を壁の肩の高さにつける
③ 肘を外に開き、背中を丸めないように腕を曲

げて伸ばす

① いすに座って軽く脚
を開く

② 片脚を上げて反対の
脚に組む

③ 片脚を上げて元の位
置に戻す

3 太ももトレーニング
① いすに座り背筋を伸ばしてひざを上げる
②かかとを押し出すようにひざをまっすぐ伸ばす
③もう一度ひざを胸に引き付けてゆっくりと下す

4 二の腕トレーニング
①いすに手を付いて座る
② ひじを伸ばしていすからお尻を

浮かせる

年代別目標
40代以下 左右 20 回ずつ
50代 左右 15 回ずつ
60代以上 左右 10 回ずつ

Let,s　 Tr
ト レ ー ニ ン グ

aining自宅
で

簡単

年代別目標
40代以下 左右 20 回ずつ
50代 左右 15 回ずつ
60代以上 左右 10 回ずつ

年代別目標
40代以下 20 回
50代 15 回
60代以上 10 回

Point

ひじはできるだけ肩の
高さまで上げる

Point

Next

足を浮かせたまま
行うと負荷アップ

動
作
の
途
中
で
も
背
筋
は

伸
ば
し
た
ま
ま
に
す
る

Next
いすの前にお尻を
出してひじを曲げ
ると負荷アップ

Let,s　　Training自宅
で

簡単

年代別目標
40代以下 20 回
50代 15 回
60代以上 10 回

下半身と上半身それぞれ 2
つずつトレーニングメニ
ューを考えました。年代
別に目標を設定して
いるので、無理が
ない範囲で目標を
目指しましょう！

※ いすは動かないものを使用してください。

【問】アクセス・ジャパンスポーツクラブ柳川店
     ☎ 73-3888  柳川市西浜武 992-1


